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序言：如果閣下...... 
 
這本小書不是要勸說任何人去跑步！ 

如果閣下已投入了長跑運動，請接受筆者的祝賀，並可以把這書放
下，然後去跑步吧！ 

如果閣下厭惡跑步，則不妨再多看幾頁，或許會找到一些譏笑的機
會！ 

如果閣下正猶豫不決，想嚐試長跑，卻又有點顧慮，筆者誠邀把小
書先看完，再作決定。 

請注意一點，這本小書的全部內容，只是筆者的個人經歷和觀察所
得，不可用作任何教學或訓練指導。 

看罷這書，閣下應該可以說出以下的一段話： 

『在世間，曾經有一個喜愛跑步的人，他的經驗是這樣的......』 

僅此而已。 

祝大家身心健康，生活愉快！  
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我如何走上半馬之路 

 
我投入長跑運動已有四年之久，已參加正式公開比賽十二次，八次
是半馬拉松賽，三次 10 公里賽事，5K 有一次，平日即使沒有比
賽，我亦保持每隔天跑步習慣，跑步已成了我生活一部分。那麼我
為何要在人到中年時，才愛上這年輕人玩意，走上長跑之路呢？回
想起來是有點事出偶然，更是帶著一點意氣用事。 

跑步對於我來說當然不是新鮮事，在空閒時候，若找不到其他事情
來打發時間，我會到屋外四周走動走動，只是當時並不看重這運
動，從沒有任何訓練目標，也沒有任何定時鍛煉時間表，純是隨機
隨意而行。 

只是到了四年多前，突然發覺我的體型越來越向著美洲本地人的標
準靠攏，在節制飲食之同時，也開始嘗試增加運動量，可是很快冬
天便來到，這地方冬天頗長，很多時候還是冰天雪地，要作定時戶
外運動基本不大可能，所以更想出去加入健身會的念頭。 

一天和太太來到一所健身中心，當時店內只有一名職員，我表明來
意，那知那職員無奈地說他沒有權限為新客戶辦手續，要我改天再
來。我實在有點不悅，我來到給他們生意，他們卻要我回頭再來，
這是待客之道嗎？ 



1 步步到 10000 步 | 笑談中 

 

4 
 

帶著失望心情，我們離開那所健身中心，然後在中心所在的商場逛
街，走著走著，一件擺放在一百貨公司內的東西使我們眼前一亮！ 

跑步機！ 

促銷大減價！ 

我心中暗算，與健身中心年費相比，這部機器兩年便可回本了！ 

我們把跑步機買下，就這樣，我們的生活給改變了！ 

一部用真金白銀買來的機器放在家中，無時無刻在『督促』我們要
賺回投資成本。那個冬天，我們比夏天還活躍，天天開動跑步機，
還從製造商提供的跨媒體資料中，學到了很多跑步知識，和一些鍛
煉技巧。從那時起，跑步便成了我們的日常活動，成果逐漸顯現，
也增加了自信，到第二年春夏間，便以無比勇氣，參加了人生第一
場公開跑步比賽 ---- 十公里賽。 

萬事起頭難，突破第一次，信心更加上升，便向更高目標闖關 ---- 
21 ---- 半馬拉松距離！ 

比賽，也使我深深愛上長跑運動。 

往後繼續跟大家分享我的體會。 
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我為甚麼愛上長跑？ 

 
我喜愛長跑，是因為這項運動帶給我很多好處。當然，是好處與
否，或是好的程度，是因人而異，所以完全是個人選擇。 
 
就筆者個人而言，長跑可在兩個範疇內帶來好處，一是生理上﹝健
康﹞，二是在生活上。 

生理上益處 

跑步是最為流行的運動之一，其對跑者身體健康的益處可謂眾所周
知，跑步對心臟、肺部、肌肉、骨骼及血壓等等，都有加強功能和
預防疾病的效用，筆者並非專業醫護人員，不敢在這範疇妄語，我
的個人經驗是，自己身體及精神感覺很不錯，體重減輕了，並能維
持在頗理想水平。 

在全情投入長跑之前，我曾與體檢醫生談過，確定當時的身體狀況
適合跑步後，才開始訓練，也一直按照醫生的囑咐，不急於求成，
小心觀察身體反應，確保安全，預防受傷。 

生活上益處 

自從投入長跑運動後，我的生活也起了明顯改變，那就是規律。準
備長跑賽事是一個長期項目，初次參與 10K 賽需要 10 週或以上的
訓練，半馬拉松賽更要用上 18 週。在這段期間，我必須盡力緊跟
時間表來訓練，生活習慣如飲食、作息甚至社交等都要作出調整。
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若因為惰懶，逃避練習，或是受不了誘惑，暴飲暴食，睡眠不足
等，都會延誤訓練，不能在出賽前達到基本體質要求，後果一是被
迫放棄，心理上承受挫敗感；或是勉強參賽，那就極有可能受傷折
返，身心俱創。 

因此規律與自律，是投入長跑運動的必要條件，即使我已不再是初
次跑者，但仍然維持定日定時跑步或其他輔助運動的習慣，保持最
佳狀態，好迎接下一次賽事。 

那麼這種新規律，會否影響我原有的生活？ 

我的答案是會！ 

會，並不一定是壞事，若這些影響和改變令身心更健康，又何樂而
不為呢？況且這些改變也不是完全顛覆我原來的生活，我日間如常
工作，只不過在下班時間到來時，便勇敢地離開辦公室，到更衣室
換上跑步鞋；我繼續享受食物，只不過對食品的質與量有更高的要
求；我也經常出席社交場合，只不過不會無節制地灌醉自己，而是
更深入地與朋友交流；長跑，更是一個很好的話題呢！ 

身體健康，提高做事效率，工作表現更出色；征服賽程，成就感加
自信，處事待人更積極；體魄強健，精神煥發，使我更好地享受生
活。 
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我不可能跑這麼遠！ 

 
馬拉松？半馬拉松？10K？ 

太遠了！這不可能是我的玩兒！在我這把年紀，更是痴人說夢，不
可能！ 

以上的念頭，在我剛剛考慮投入長跑運動時，便即冒出來。結果是
我已跑了四年多半馬拉松路程，我還在跑。如果讀者也有同樣的顧
慮，以下想與大家分享我的個人體會。 

話要說在前頭，我不是、也不能遊說任何人去跑步，這絕對是個人
選擇。世上只有兩個人有能力和權力決定跑步運動是否適合自己，
一個是自己，另一個是自己的醫生。就此二人，別的人說甚麼也不
重要。 

當初我曾懷疑自己能否跑這麼遠，更懷疑我是否已經太老，所以找
來了一些資料，以下是筆者的一點點觀察。 
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首先說長度，馬拉松一詞說出口很嚇人，因為路程很長！但究竟有
多長呢？還是要看看數字。馬拉松正式賽程為 42.195 公里，半馬拉
松則是 21.1 公里，其他較短的距離有 10 公里﹝多稱作 10K﹞、5K 
或 3K 等，筆者最初參加 10K 賽，然後大部分時候都是半馬拉松
賽，未有計劃走全馬。 

筆者最初在考慮參加 10K 賽時，也覺得十公里有點遙不可及，為了
對這路程有更具體感覺，我打開地圖來看，發覺若在家母住所樓下
的海濱公園走一圈，是大約五公里，即 5K，走兩圈便是 10K 了，想
起平時在那公園散步也不只走兩圈，10K 距離並不再是鞭長莫及，
雖然散步和跑步不一樣，不就是速度上之分別嘛！我又不是要破世
界紀錄，快慢全由自己控制。跑，不就是『行』快兩步嗎？ 

除了公園散步，也可用逛街來作比較，平日和太太到大商場流連，
隨隨便便就一兩小時，其實一小時的步行，其總距離倒有三至五公
里長，從這角度看，5K、10K、甚至是 21.1K，已不再是天上的月
亮，凡人也有機會將其摘下來了。 

我選擇了較短的路程開始，先把這距離和日常活動作比較，待信心
增強了之後，便循序漸進地在速度上下功夫；當拿捏到適合自己的
速度時，再一步一步走遠一點，最後完成了半馬拉松的距離。 
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我這把年紀還能跑嗎？ 

 
上文談過對長跑距離的一些看法，原來只要深入了解日常生活中的
一些細節，我們的一雙腳，其實極有可能已覆蓋過那嚇人的距離。
長跑，不再是不可能的任務。 

那麼年齡呢？跑步，應該是年輕人的運動吧！ 

對！跑步當然是年輕人的運動選項，可它卻沒有法定退休年齡啊！ 

筆者是在臨近退休前兩年才投入長跑運動，可真算是高齡入伍。之
所以有信心起步，是因為看過一些公開比賽資料，一般較嚴謹的公
開賽，都會發佈參賽人數，及很多綜合資料，其中一項是參賽者的
年齡組別和人數，通常每五或十年間為一組，如 20 至 29 歲，30 至
39 歲，40 至 49，50 至 59，60 至 69，70 或以上等，不錯，70 歲
以上也可報名，筆者曾親身與 80 高齡的前輩在同一半馬賽道上奔
馳。而有些高齡跑手的成績比年輕組別的還更好呢！ 

所以年紀其實不應是長跑的障礙。 

小心駛得萬年船，筆者也曾詢問過醫生，確定身體狀況可以支持跑
步後，才正式開始進行鍛煉。必須一提，小弟的體格在同齡人士
中，只屬中等水平，十分普通。 
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沒有心理陰影，感覺就踏實多了，跑起來也輕鬆很多，人便越跑越
遠。 

 

 

  



1 步步到 10000 步 | 笑談中 

 

11 
 

長跑有風險？ 

 
任何事情都有其正反兩面，筆者雖然十分喜愛長跑，也深明跑步的
種種益處，但若一面倒只看其好的一面，而忽略跑步為跑手帶來之
風險，是有欠實事求是精神。 

有見及此，筆者一直留意有關長跑運動對健兒們的不良影響，也徵
求過醫生的意見，才敢全情投入，我所考慮的風險有三類：猝死、
關節勞損、與及受傷和身體不適。 

猝死 

馬拉松跑手在比賽中突然倒下、暈倒、甚至死亡的事件時有所聞，
當然不能掉以輕心，我參考了很多資料，猝死事件的確時有發生，
大部份個案與死者一些隱性疾病有關，從數字看，每 10 萬名馬拉
松參賽者，會有半個至 3 個不幸者，風險率是 10 萬份之 3 以下。
當然，猝死事件一個都嫌多，可是生活本就充滿各樣風險，如游泳
可能會遇溺，過馬路會碰上交通意外，吃東西會哽塞，就算是足不
出戶，煮食也有機會發生火警，即使自己不煮食，隔壁若出事亦會



1 步步到 10000 步 | 笑談中 

 

12 
 

被波及，這都全是風險，風險有高有低，是否接受風險，可承受甚
麼風險，則是個人選擇。 

關節勞損 

跑步傷關節，這也是十分普遍的顧慮，從可接觸到的資料所得，關
節與生俱來便用來化解跑步所引起的衝擊力，適量運動更能強化關
節的功能。亦有說法指出關節有機會過勞，這與跑手體重、每週跑
步總里數、大腿各部肌肉力量和柔軟度有關。總而言之，適可而止
十分重要，機器長期運轉又不加保養，必然會出現故障，可況是
人？從另一個極端來看，筆者曾有一段時間缺乏運動，長期吃喝坐
卧，到頭來各關節像生鏽一般，舉步維艱，這也不是好事。恰到好
處，取其中庸，似乎是關鍵所在。 

受傷及不適 

筆者曾經於跑步途中，小腿突感非常痛楚，及後發覺是肌肉給拉傷
了，要休息幾星期，才可重新起步。跟所有運動一樣，受傷永遠是
運動員的大敵。就長跑而言，最普遍的受傷危險有跌倒和扭傷，較
輕微的有腳指出現血瘀或水泡；身體也會因為大量出汗而出現缺水
症狀；缺乏充足休息更易導致各樣傷患的發生。幸好這些問題是可
以預防和控制的，睡好，吃好，跑前熱身，及時補充水份，穿上合
適跑步鞋和合適運動服，保持正確跑步姿勢，留意路面情況，留意
身體感覺，跑完之後不立刻停止，讓身體慢慢降溫和令肌肉放鬆，
都有效減少受傷或不適機會。 

結語 

我有每年體檢習慣，作為一個活過半世紀的普通人，身體狀況也絕
非零毛病，醫生也提點，若我甚麼運動都不做，患病機會會增高，
長壽機率也會降低。可幸醫生暫時找不出任何徵兆足以阻止我跑
步，只要遵從正確訓練方法，量力而為，循序漸進，多留意身體對
運動的反應，及時作出調整，跑步的好處仍遠大於其風險。 
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長跑會否是一項昂貴的玩意？ 

 
這個問題的答案很兩極化。 

跑是人類的本能，而在很久很久以前，人是光著腳，甚至是光著身
子來跑的，所以跑步可以不用分毫！這當然有點極端，不過筆者的
確曾親身在賽道上，與光著腳掌的參賽者並肩而奔，還給人家超越
呢！ 

另一個極端就大不同了，一雙名牌專業跑步鞋，其價格可會攀上 4
位數字，這裡說的是美元啊！再加上運動衣、褲、和其他掛在跑者
身上的種種，5 位數並不是沒可能！ 

作為一個普通人，筆者當然不敢裸奔，也支付不起高昂戰衣，所以
花在跑步上的費用，一般都以實用和高性價比為原則。以下是一些
用在跑步上的東西，有些我自己用過，有的沒有，明白每個人有不
同需要和喜好，而我更受預算所限，這裡列出的僅作參考之用： 

一雙跑步鞋 

這是一個嚴肅課題，這裡說的是跑步鞋，不是一般運動鞋，無論價
錢有多高，若果那雙鞋不是為長跑而設計的，對長跑運動不但無
益，更有可能帶來傷害。道理不難明，試想想，長跑的特色是長，
以筆者為例子，向前跑一步大概是一米左右，跑 10K 要一萬步，即
左右兩腳各走五千步。而每一步著地，身體的重量便如打樁般透過
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腳掌擊向地面，撞擊所產生的反作用力亦同時透過腳掌擊回身體，
且不斷重複 5000 次，甚至 10000 多次 ﹝若是半馬路程﹞，這是多
麼殘酷的體罰啊！ 

 
筆者曾經錯穿了一般運動鞋來跑步，結果是腳掌出了水泡，腳指腫
瘀，腳踝疼痛，而那雙鞋的鞋底也提早報銷了。不是那雙鞋有質素
問題，而是因為長跑的確很『長』，鞋的設計及用料有不同的要
求。 
 
那麼是否要選擇貴的跑步鞋呢？就筆者個人體會而言，價錢並不是
篩選重點。一般情況是價錢高的鞋質素會較高，但不是成正比，一
雙價值$1000 的鞋可能會比一雙$100 的鞋好一點，卻絕不會好十
倍。選鞋重點在於實用與舒適，世上沒有兩雙腳是一模一樣，最重
要是找到一款是專為長跑而設計，和適合自己腳型的鞋子，於長時
間的、重複的動作中能保護好兩腳。 
 
其他裝備 
 
現今科技發達，社會物資充裕，加上商家們不斷推銷，市面上林林
總總的運動用品不勝枚舉，想得出和想不出來的產品都有。筆者從
不敢亂花錢，所以只用上以下一些基本普通用品： 
 
 運動服 ---- 不求名牌，只在乎其透氣功能，及沾汙後不黏身。

幸好市面有很多選擇，而若參加公開比賽，很多賽會都會送出
運動衣，其質素一般也不錯，還可在平日練習時穿上，向途人
炫耀一番呢！ 

 帽子 ---- 主要用作擋太陽，陽光普照之下，在空曠的跑道上奔
走兩、三小時，除了不被日光耀眼之外，更要避免鼻子給『燒
焦』。 

 跑步用腰包 ---- 方便帶上手機、身份證等小東西，有些腰包還
配備小水瓶，一般練習時不一定需要，在跑半馬路程中卻可變
成沙漠上的一點點甘露。 
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 耳機 ---- 這是個人喜好，我較喜歡邊跑邊聽音樂。不過要小
心，若在街外跑，最好確保在享受樂曲之同時，也能聽到附近
交通情況，免生意外。 

 智能手錶 ---- 這不是必需品，卻是現代科技的一大貢獻，我喜
歡它能提供很多數據如速度、路程、甚至是心跳等，方便及時
調整運動節奏。 

 
基本上就是以上那些裝備，跑步最好是身輕如燕，掛在身上的東西
越少越好。所有物品的價錢有高有低，用甚麼、用多少錢去買，全
是個人選擇。 
 
其他費用 
 
隨了運動用品之外，也有一些其他費用： 
 
 比賽報名費 ---- 一般公開賽事都會收取報名費，在美加地區，

金額由數十到百來美元不等，我喜歡那萬人空巷的氣氛，所以
覺得這些費用可接受，況且以我的體能，一年能參加上三次比
賽也不錯了，因此花費有限。 

 旅遊費 ---- 這是個頗有趣的項目，除非所有比賽都在自己家門
口進行，否則一點交通費一定免不了，而在一些面積大的國
家，要到比賽地點更要坐飛機呢！如果時間許可，我會去一些
我未曾遊歷過的地方參賽，甚至是其他國家，把旅遊和比賽合
而為一，一石二鳥。 

 健身會費 ---- 這純屬個人需要，我喜歡在戶外跑步，但也明白
有些地區條件不一樣，健身中心可能是唯一的選擇。 

 專業教練費 ---- 這也十分個人，更視乎跑者的終極目標如何，
是想成為專業跑手？專業教練？還是只想直接得到專業指導，
更快掌握長跑秘訣？ 

 
小結 
 
長跑運動會否是一項昂貴的玩意？ 



1 步步到 10000 步 | 笑談中 

 

16 
 

從物質和理財方面來看，這門運動是要用點錢的。好消息是，花費
多少是可選擇，和可控的。 
 
從筆者個人角度來看，人大多會有些個人嗜好，有人喜歡打球，有
人愛看人家打球，有人喜歡看電影，有人愛聽音樂，有人更會自己
奏音樂，這都是好嗜好，這都是要花點錢才享受到的嗜好，花多花
少，全在於個人環境，個人負擔能力，和對那份嗜好有多執著。 
 
也許，最昂貴的不是裝備和各相關費用，是時間！ 
 
我們要把珍貴的時間放在生活的哪方面？ 
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長跑是否很費時？ 

 
是！ 

長跑嘛，就是路程長，跑的時間當然會長，不是很理所當然嗎？ 

那麼長跑是否適合工作繁忙的都市人呢？ 

我開始長跑運動時還未退休，所以也有著同樣的顧慮。 

先粗略估算一下時間，我平均一週有四天跑步，每次跑 10K 距離，
時間是 60 至 70 分鐘，這只是跑步鞋擊地的時間，起跑前更衣 10
分鐘，熱身運動 10 分鐘，跑畢後休息、喝水、然後洗澡差不多 45
分鐘，所以一次跑步所需總時間必是兩小時以上。 

這是個不爭的事實，長跑運動是一種投入，是一種承諾，也是一種
奉獻，時間是其中一項成本。 

那麼我是否負擔得起這兩小時成本呢？ 

不同人有不同生活方式，時間的性價比也不一樣，沒有劃一答案。
我是這樣想的：這兩小時、甚至是兩小時半，若果不花在跑步上，
我會用在甚麼地方？看電視？吃東西？唱歌？逛街？看書？寫作？
發呆？還是悲慘地在電腦前繼續工作？那一樣活動是我最需要的？
那一樣活動會為我帶來最大益處？那一樣活動令我有無比滿足感？
那一樣活動不會讓我白過這兩小時生命？ 
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我選擇了跑步，因我很享受這兩小時時光。可跑步給我的好處不僅
局限於那兩小時之內，它還使我更有魄力、更有自信地去處理這兩
小時以外的所有事情。 

這兩小時是一項投資，是一項回報率甚高的投資！ 
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備戰長跑 

 
人的兩條腿，本是用來走路的，不，應該說是用來跑的！祖先們如
果跑不快，要麼追捕不到獵物，要麼就成為獵物，這是人類的求生
本能。既是本能，跑步就不是甚麼苛求，是順乎自然，只是現代人
生活過於安逸，過於依賴科技，體能反而下降，跑步竟變成為挑
戰。 

在相信自己還能跑的同時，我也明白不可一步登天。體能是要練回
來的。在與醫生談我的身體狀況時，他雖然鼓勵我跑步，卻也千萬
叮囑我要循序漸進，先慢後快，先近後遠。所以為了準備我的第一
次 10K 公開賽，我整整用了四個月時間。 

我曾經有過拉傷小腿肌肉的經驗，所以不敢輕視訓練的安全性，那
座跑步機的使用資訊，也十分著重安全。為此我找來很多關於如何
訓練長跑的資料，這才發覺跑步，除了把腳不斷向前擺動外，還有
很多學問。 

耐性，是我學到的第一個要訣，我以前從沒參加過長跑，也沒一次
過跑過這麼遠，要立即跑完 10K 路程等同自殺。而在搜集得來的資
料中，對初次跑手的訓練期提議是十星期左右，起初每天跑的路程
目標也很短，一般都由 2K 開始，然後逐次加長一點點，到訓練期
末才接近完成 10K 長度。訓練期內也不用天天跑，而是一星期跑四
或五天，好使身體得到足夠休息，減少受傷機會。 

自律，是另一個重要秘訣，定下了練習時間表，就必要盡力跟隨。
練習，是要令身體逐漸提高體能，和適應跑步對身體帶來的壓力要
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求。雖然跑步是一種享受，不應太過執著百分百跟著時間表，但也
不可有太大差距。我曾經在訓練期間，因事中斷了一星期，當再次
練跑時，身體感到很難適應，之前的鍛煉好像沒有發生過，一切就
像重回起點，損失的時間比一星期多了幾倍。 

成功戰勝 10K 後，我便開始備戰半馬拉松。對初跑者而言，一般的
提議是用 18 週作準備，由於已完成 10K 路程，我再用上 10 星期便
成了。這兩步走策略很適合我，把 10K 用作短期或試驗目標，這樣
成功機會較大，成功帶來激勵，挑戰半馬長度時就更有自信。 

現在跑步已成為生活習慣，基本上我每隔一天便跑步，每次為
10K，感覺很良好，也為下一次半馬賽打好堅實基礎。 
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長跑訓練策略 – 循序漸進 

 
雖然跑步是人類與生俱來的本能，但由於這種本能已被安逸生活埋
沒了，要喚醒和發展這能力，就需要訓練。 
 
筆者決定走上長跑之路後，便搜羅了不少關於長跑訓練的資料，看
過多本長跑技術訓練的書籍，瀏覽過多個長跑網站、和很多相關視
頻，也跟有經驗跑者交流。筆者不是專業教練，不敢濫竽充數，這
裡筆者只想以一個長跑實踐者身份，分享在訓練過程中的一些體
會，作出一點見證。 
 
循序漸進，這是筆者從所有資料、和醫生建議中，所總結出來的核
心訓練策略。 
 
不少媒體都有提供長跑訓練時間表和訓練項目，由 5K, 10K,半馬拉
松，到馬拉松都有。對初跑者而言，訓練期由 5 週、10 週、到 18
週以上不等，要視乎路程長度，和跑者當時體質而決定。計劃一般
都提議一週跑 4 至 5 天，和一週跑步的總距離，而這距離會每週逐
漸增加，增加幅度大概是一週總里數的 10％左右。 
 
有趣的是，在很多計劃中，都不會提議在正式比賽前，一次性的跑
畢比賽全程，只要在比賽前一星期或之前，能覆蓋 90％或以上的距



1 步步到 10000 步 | 笑談中 

 

22 
 

離便可。筆者當初有點不解，若沒有試過一次完成全程距離，心裡
就很不踏實，生怕在比賽時跑不了最後幾步。實踐証明我的顧慮是
不必要的，我曾在半馬訓練期最後階段跑過 19 公里便停下來，到
比賽當日仍然能夠成功跑畢全程 21.1 公里，成績還不錯呢。 
 
其實到了訓練後期，我每週跑步的總里數已大大超出比賽路程，體
能已經練上差不多，在比賽日一鼓作氣，加上比賽氣氛推動，把最
後一小段路吞下來也不成問題。再者，比賽時我心中還有一股渴
求，希望能完成全部路程，這渴求便轉化成推動前進的一團火，若
比賽前就跑完整個路程，那團火過早燒完，比賽時就缺少點勁了。 
 
循序漸進對我十分有效，當初沒法想像可以跑 10K，但 5K 卻勉強可
達，便由 5K 開始，一段時間後便走出 6K，雖然很要命，卻証明不
是不可能！然後是挑戰 7、8 …… 10…… 最後 21.1！ 
 
時間和毅力，是成功之道。 
 
備戰長跑比賽還有其他措施，下一章會分享。 
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長跑訓練策略 – 其他備戰措施 

 
筆者一直以為，備戰長跑，單是練習跑步便可了。其實除了跑步之
外，還有其他措施可實施，如何實施，或實施之程度，則是視乎跑
手對自己成績的要求，這些措施包括： 
 
輔助運動 
 
很多專業教練都會提議一些跑步以外的輔助運動，有些是鍛煉耐
力，有些是針對身體某部份系統或功能，有些是要放鬆肌肉，減少
受傷機會，筆者並不追求速度，所以主要是以放鬆為主，在不跑步
的日子，會耍太極、遠足或是做點瑜珈等。有很多朋友除了跑步
外，也同時進行很多其他運動，如球類、騎單車、游泳或健身等
等，倒有相互促進之效。 
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識飲識食 
 
筆者平時沒有甚麼特別的偏好，所以在這方面沒有太大的改變，主
要是以廣泛流傳的健康食物金字塔為飲食指南。當然，為減少病從
口入，筆者不敢暴飲暴食，也多選擇更有營養之食物和飲料，卻也
同時保持一星期到餐館吃飯一次，喝一兩杯啤酒或紅酒，吃一塊半
塊牛排或羊排，基本上還繼續享受自己喜歡的飲食習慣。 
 
小心身體 
 
這是一個意外收穫，由於已報名參加長跑賽事，而一般的報名費也
不便宜，為了確保能參加比賽，取回一些記念品，所以在備戰的數
月裡，一直都『不敢』病，『不敢』受傷，這種『恐懼』心理，迫
使我更留心生活的所有細節，更專注自己的身體狀況，可能因為這
樣，健康情況便有所提高和得以保持。 
 
專業教練 
 
筆者沒有跟專業教練學跑步，不過倒有跟醫生談及有關跑步的種種
考慮。有很多人推薦找專業教練，這是不錯的提議，因為有人從旁
觀察，及時指出要改善的地方，訓練應該會更有效，更安全。筆者
一直對此保持開放態度，只因我沒有時間限制，又沒有成為世界冠
軍的野心，所以便慢慢自學，慢慢調節。而多觀察其他跑手的跑
姿，和多與他們交流，也是獲益良多，值得鼓勵。 
 
在準備第一次比賽時，筆者覺得那是百年一遇的人生大事，要作出
很多生活改變，甚至犧牲。現在看來，跑步已成為生活一部份，跟
工作、吃飯、看電視沒有多大分別，其他種種措施，只要自己喜
歡，覺得受用，便不再是負擔，而是生活享受。 
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長跑與精神力量 

 
在很多電影中都有類似的這一場戲：主角參加結局前的一場賽跑，
初段跑得不錯，但到了中段，意外突然發生，主角跌倒，受傷了；
主角繼續比賽，然後受傷的地方越來越痛，流血是規定動作；主角
再跌倒，實在很痛！主角支持不住，想退出比賽 …… 卻在這時，主
角必定會想起參賽的原因，必定會聽到天邊傳來的一些話；主角馬
上抖擻精神，重新站起來，在眾人充滿驚嘆的表情下，強忍著人類
不可能忍受的痛楚，一拐一拐的往終點走去，地上當然要留點血
跡 …… 最後來到終點，全世界都瘋狂了，在人群的歡呼中，主角與
愛人擁抱 …… 
 
太感人了！ 
 
這類場景還時常使我偷偷抹淚呢！ 
 
主角的決心和堅毅，驅使他們排除萬難，成就凡人做不到的事情，
令人敬仰，也啟發了觀眾。 

問題是，帶著這種大無畏、至死方休的精神力量，是不是就一定能
走到終點呢？ 
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筆者覺得是可以的，不過，那種精神力量一定要放對地方 …… 而這
地方通常不會是電影的結尾。 

曾經聽人家說過，宇宙的本質是『運動』，而所有『運動』都有規
律，為了了解這些規律，人類在各個領域進行觀察、研究、解讀、
實驗、再觀察 ...... 這便成了科學。科學也可細分為物理學、化學、
生物學和醫學等各個不同學科。跑步是一種『運動』，是存在於這
個宇宙裡，所以也有其規律，受到各種科學理論所約束。 

一步之遙受制於腳的長度，肢體發出的力量靠儲存在肌肉中的能
量，能量的來源是食物、空氣和陽光，整個身體是一個用來轉化能
量的系統，系統內任何一個地方出現毛病，運作便會受影響，輕則
效率下降，重則整個系統停止運作。跑步持續一段時間會覺得很
累，肌肉很酸痛，可是腦海中想著不能放棄，忍受著痛苦繼續跑，
這是筆者常做的事。但這種堅持的成效是有限度的，腳骨折了人站
不起來，失血過多便失去知覺，就是出汗後沒有及時補充水和鹽，
也會令人神智不清，這都是現實，是科學。精神力量在比賽日效果
有限，沒有電影中的浪漫。 

那麼精神力量應該放在甚麼地方呢？ 

筆者覺得應該放在訓練上。長跑訓練是漫長的，是需要自律的，也
是艱辛的，尤其是在將要突破自己體能極限的時候。又或是不幸受
了傷，治癒後要重新開始，更需要堅定不移的決心。決心、勇往直
前、不屈不撓、永不言棄、堅持到底的心態，便是精神力量，支持
身體的刻苦鍛煉，使體能提昇，系統運作更有效、更安全、更有耐
力，這才保障跑者能跑過終點線。 

衝線的一瞬間，為日積月累的努力點上一讚，也體現了身心的自強
不息，滿足感無與倫比！ 
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是起步？還是停步？ 
 
來到這最後一章，筆者要先謝過閣下的耐性與支持。 
 
決定如何？ 
 
若閣下決定還是停下來，不要緊，筆者相信世上必會有更適合的運
動。 
 
若閣下決定踏出第一步，筆者拍掌致敬，並祝願閣下成功！ 
 
若閣下決定繼續跑下去，筆者希望有日大家能在賽道上相見！ 
 
讓我們在奔跑中活起來！ 
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關於笑談中 
 

https://xiaotanlive.com/ 

https://www.facebook.com/笑談生活

-109047837137396/ 

笑談中，於香港出生，並在港接受

教育，喜愛運動、電影、看小說和

周遊列國，足跡遍佈五大洲，深入

體驗不同文化及社會環境，現居美

國東岸，卻一直緬懷亞洲美食。 

 

笑談中小說作品： 

        

https://xiaotanlive.com/
https://www.facebook.com/%E7%AC%91%E8%AB%87%E7%94%9F%E6%B4%BB-109047837137396/
https://www.facebook.com/%E7%AC%91%E8%AB%87%E7%94%9F%E6%B4%BB-109047837137396/
https://www.amazon.com/dp/B082H3NRR4/


 

steps to 10000 steps 
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